




































































Q1. お子さんは、必要な睡眠時間、質の良い睡眠を得られていますか？  
Q2. お子さんの睡眠に関して、困っていること、問題や改善の必要性を感じていることはあり
ますか？  






Q5. お子さんは、何時に寝て、何時に起きますか？   
Q6. お子さんは、次のようなものを 1 日に何分、見ていますか？ 使っていますか？ 
   （例. 絵本、テレビ、DVD、動画、スマートフォン、タブレット、パソコン…） 
Q7.  お子さんは、それらを 1 日のどの時間帯にしていますか？ 
     （例. 食事準備中、ぐずったとき、夫が帰宅後、寝る前…） 
Q8.  お子さんは、次のようなことを 1 日に何分、していますか？ 



















   
              出典：世界 17 の国（地域）での 0－36 か月児の睡眠に関する調査 





いない～」という見出しで警鐘を鳴らし、「日本の乳幼児の 1 日の総睡眠時間は 11 時間















































ちなみにファミコンの発売開始が 1983 年、学級崩壊が広まったのが 1990 年代後半で、
子どもの生活に変化をもたらした時代背景と関連して読み解くことも必要であろう。 
図２ 夜 10時以降に寝る幼児の割合   
 
















図３ 幼児の睡眠のしつけの変化    図４ 幼児のゲーム時間のしつけの変化 
 
出典：ベネッセ教育総合研究所  
第 1 回・第 2 回・第 3 回子育て生活基本調査報告書（幼児版）１０ １１ １２より筆者作成 
 
   以上のように、国際比較や長期にわたる調査結果をふまえると、国を挙げて睡眠の問題
に取り組むことが必要であるといえるだろう。 
 
  ４．睡眠に関する基礎知識 
   次に睡眠の基礎知識をまとめながら、眠育につながる視点をあげていきたい。 
（１） 乳幼児期の睡眠の発達と必要な睡眠量 










  表１ 月齢別に必要な睡眠量 （©Sleeping Smart®、2017 １４より筆者作成） 







   



















年齢 夜の睡眠 日中の睡眠 1日総睡眠時間 1回の活動時間
新生児－2か月 8－9時間 7－9時間（3－5回） 15－18時間 40→60分
2－4か月 9－10時間 4－5時間（3－5回） 13－15時間 →90分
4－6か月 10時間 4－5時間（3－4回） 14－15時間 →105分
6－9か月 10－11時間 3－4時間（2－3回） 13－15時間 2.5時間
9－12か月 10－12時間 2－3時間（2回） 12－15時間 3.5時間
12－18か月 11－12時間 2－3時間（1－2回） 13－15時間 5時間＋6時間
18か月―2歳 11時間 2時間 （1回） 13時間
2歳―3歳 10－11時間 1－2時間（1回） 11－13時間


















































図５ 睡眠の構造      『早寝早起き朝ごはん運動ガイド（幼児用）』１７を参考に筆者作成 
 
ノンレム睡眠とレム睡眠の特徴を比較したものを表２に示す。また、乳幼児期にみられ










表２ ノンレム睡眠とレム睡眠の比較  大川（2015）１８、中井（2019）１９より筆者作成 
 ノンレム睡眠 
Non-Rapid Eye Movement 
レム睡眠 
Rapid Eye Movement 



















































































□ 夜 7 時から朝 7 時までに 9～11 時間の睡眠時間が足りていない（夜間基本睡眠時間） 
□ 夜間に 3 回以上、あるいは 1 回に 30 分以上目が覚めてしまう（リズム、質） 
□ 日により入眠時間と起床時間が 90 分以上ばらついている（ばらつき） 
□ 寝つきが悪く、眠りにつくのが夜 11 時を越えてしまう（寝つき） 
 
□  朝起きるのが苦手 
□  園への行き渋りがある 























































ついて、2008 年厚生労働科学研究の調査では約 271 万人（男女とも約 2.0％）、2013 年
久里浜医療センターの調査では約 421 万人（男性 4.5%、女性 3.6％）、また、中高生は 2013
年約 52 万人（男子 6.2%、女子 9.8％）にのぼることを示している２５。さらにスマホゲー
ムが普及している今、どの年齢層にも眠育の取り組みが欠かせないと思われる。 





































「PTA 活動」の 3 点で支えている。子ども、教職員、医師、保護者の 4 者による参画の
大切さや、その活動を外部から支える行政の役割にも触れている２８。 
図６ みんいく三角形            木田（2017）p.19 をもとに筆者作図 

























  表４ 現代科学からみた睡眠の役割   中井（2019）３０より筆者作成 
 脳を「創る」  ：胎児期におけるレム睡眠から覚醒（意識）への変化 
 脳を「育てる」 ：レム睡眠による学習の定着 
 脳を「守る」  ：ノンレム睡眠でクールダウンし、脳の過労を防ぐ 
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